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Спортивная деятельность спорта высших достижений идеально моделирует напряженную 

профессиональную деятельность, позволяя многократно изучать как ситуации подготовки профес-

сионалов, так и реализации  сформированных навыков в экстремальных ситуациях соревнований. 

Приспосабливаясь к особенностям спортивной деятельности, переходя с одного уровня 

функционального состояния организма на другой, спортсмен определенным образом отражает 

происходящие изменения как субьективные, так и обьективные, в виде переживания отношения к 

результатам выполняемой деятельности. 

Если психика есть система взаимосвязанных друг с другом психических компонентов, то 

психическое состояние — это специфическое, характерное для определенного актуального от-

резка деятельности соотношение и взаимодействие этих компонентов на определенный период 

времени. Оно выступает как временно возникшая функциональная система, направленная на до-

стижение определенного результата. 

Психическое состояние — это всегда «конкретная деятельность» психики с конкретной 

целью. 

Таким образом, психическое состояние — это переживание личностью конкретного 

отношения к возможным результатам актуального отрезка деятельности. 

Становится  важным описание  не только физиологической основы (функциональное), но и 

чего конкретно и почему, наприме, боится человек (психическое). Соединяясь в психическом со-

стоянии, «обьектное» и «субьектное» примиряет две парадигмы  – естественно-научную и гумани-

тарную   [ 8, стр.163-169]. 

В сознании, как в высшей форме психики человека, представлены всегда два аспекта - пе-

реживание и знание. Переживание является ключевым понятием в понимании психического со-

стояния, так как это реакция субьекта на какие то  обьективные обстоятельства, она может быть 

связана и ситуацией жизнедеятельности, и с эмоциями, и с потребностями, и с волевым усилием, а 

следовательно и с произвольным вниманием и произвольной памятью. 

 Постепенно накапливаясь, обобщаясь во внутреннем мире человека, переживания перехо-

дят в другое качество - в систему отношений человека, определяющих опосредованный харак-

тер его реакций на воздействия окружающего мира и его внешнее активное поведение.  То есть 

субьект начинает "…переживать свое отношение к ситуациям жизнедеятельности" (В.Н. Мяси-

щев, Л.С. Выготский, С.Л. Рубинштейн, Н.Д. Левитов и др.)  

Переживание начинает действовать как интегратор психики в тот или иной момент, как 

осознаваемый показатель психического состояния и фактически является отражением целостного 

психического состояния на субьективном, психологическом уровне, на уровне сознания личности 

и порождает важную характеристику психической жизни - осмысленность. 

 "Личностный смысл есть оценка жизненного значения для субьекта обьективных обстоя-

тельств, и его действий в этих обстоятельствах" [7, стр.235]. 

 Под влиянием состояния перестраивается структура индивидуального сознания, меняется 

субьективный вес тех или иных событий в тренировке, соревновании или при выполнении слу-

жебного задания, нарушается логика, трансформируется смысл явлений. Чем интенсивней аффек-

тивное содержание состояния, тем отчётливее меняется направленность сознания, приобретая ха-

рактер аффективно-персеверативного реагирования на ключевой раздражитель ("зацикливается"). 

 В напряженной профессиональной (спортивной) деятельности обьективными обстоятель-

ствами являются особенности конкретной профессии (специальности),  вида спорта, этапы подго-

товки, уровни обученности и тренированности, особенности реализующей (соревновательной) де-

ятельности, степень одаренности профессионала. Системно реагируя на них, профессионал пере-

живает различные психические состояния.  
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Жизнь профессионала - это непрерывная череда разнообразных психических состояний. 

Однако все они имеют одну ярко выраженную индивидуальную особенность - являются  теку-

щей модификацией психики данной личности .  В свою очередь доминирование 

модификаций закрепляется как профессионально-важное состояние ,  с последу-

ющим формированием черты характера (новообразования).     

Осуществляя деятельность на каждом из актуальных отрезков, профессионал, в зависимо-

сти от степени адаптации к тренировочной нагрузке определенным образом реагирует, пережи-

вая те или иные состояния. В его мозговых структурах  происходит фиксация: а) впечатлений от 

состояний; б) обозначающих эти состояния слов; в) формирующихся понятий о состояниях. 

 Появляющиеся функциональные образования интегрируются, обьединяясь ассоциативны-

ми временными связями, закрепляя определенное значение за словом обозначающим переживае-

мое  состояние.  

Например :  

СЛОВО:       стресс;  

ПОНЯТИЕ:   состояние чрезмерной психической напряженности   

                       и дезорганизованности поведения и деятельности; 

ЗНАЧЕНИЕ:  "…когда  я  очень  тревожусь за результат,  за жизнь, 

                          здоровье, успех, благополучие. По своему тревожусь."; 

РЕАКЦИЯ:    учащение ЧСС, гиперреакции, тревога.  

(Из отчёта о субьективном образе предстартового состояния на Олимпийских Играх  ма-

стера спорта международного класса  Д.Б.) 

В начальной стадии эти реакции практически не осознаваемы и не переживаемы профес-

сионалом в силу их кратковременности, но могут наблюдаться со стороны, и могут быть система-

тизированы. (Рис 1). 

 К таким преобладающим кратковременным реакциям(1в) можно отнести реакции тор-

мозного типа, возбудимого типа, аномального типа,          [17] появление которых будет обу-

словлено как ситуационными (психогенными) так и конституционными (генетическими) 

факторами  формирования состояния(1б).  

По мере закрепления характера реакций на определенную деятельность и их осознания 

профессионалом, начинают проявляться доминантные пси- 

 

хические состояния(1г).  Т.е. происходит субьективное отражение происходящего в дея-

тельности (говоря словами Л.С. Выготского - субьективное искажение), и сама деятельность начи-

нает меняться, меняются её актуальные смыслы. [ 6, стр.5-19]. 

  Значимые положительные доминантные психические состояния называются профессио-

нально-важными состояниями (ПВС), т. к. они обеспечивают максимальную успешность 

спортсмена при выполнении им задач актуальных отрезков спортивной деятельности (1д). 

В каждом актуальном отрезке деятельности наблюдается своя динамика доминантных со-

стояний: от крайне отрицательных, до  крайне положительных, которые в итоге  закрепляются как 

профессионально-важные (спортивно-значимые [10, стр.5-7] ) психические состояния [5].  
     Представленное выше понимание психического состояния предусматривает более вниматель-

ное, чем это принято, рассмотрение самой напряженной деятельности и выделяемых нами в ней 

актуальных отрезков.       

     Предлагаемое нами понятие «актуальный отрезок» конкретизирует в предметно-временном 

плане такое существенное категориальное положение теории психических состояний как ситуа-

ция жизнедеятельности в виде основной причины вызывающей психическое состояние [9, 

стр.17], которое отсутствует в большинстве определений психического состояния. Это лишает по-

нятие «психические состояния» главного – объяснения «Зачем оно возникает?» 

 Но ситуация жизнедеятельности, будучи достаточно противоречивым и парадоксальным 

образованием, включает  в себя и субьекта , являющегося системой детерминантной активности  

субьекта, и одновременно результат этой активности [1, стр.268-286] . И для ответа на вопрос по-

чему возникает именно это состояние необходим анализ структуры этого обьекта. И прежде всего 

необходимо обьснить – что именно актуализирует необходимость «здесь и сейчас» реагировать 

подобным образом на выполняемую деятельность. 



      а)                           б)                              в)                                      г)                                          д)                                                                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис.1. Функциональная динамика образования психических состояний и  их систематика по доминированию                                                   

            в  актуальных отрезках   деятельности  ( на примере спорта).
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 Прежде всего необходимо заметить, что понятие "деятельность" достаточно  сложно и  

имеет  ряд синонимов: "активность, "труд" "работа" "поведение" "тренировка".          Данная неод-

нозначность понятий может прогрессировать, если не  использовать понятие "актуальный отре-

зок деятельности",  что должно конкретизировать предмет обсуждения. 

 Под деятельностью  понимается  такое  взаимодействие  человека со средой, при котором 

человек осуществляет сознательно поставленную цель.    Еще  более  конкретно  высказывается 

о деятельности А.Н. Леонтьев: "Человеческая деятельность отвечает его потребностям, она моти-

вирована и  управляется  психологическим отражением наличных объективных условий и пред-

ставлением будущего,  в частности - представлением о том результате, на   достижение  которого  

направлена,  т.е.  сознательной целью; она имеет, наконец, свою адекватную регуляцию, непо-

средственно выражающую ее пристрастность;  словом это - деятельность утверждающего свою 

жизнь целостного субъекта"  [ 7, стр.220]. 

 Все многообразие  человеческих деятельностей принято объединять в четыре основных 

вида: Труд, Общение, Познание, Рекреация (объединяющая в себе игру,  искусство, спорт) [4. стр. 

121-129]. Например, спортивная деятельность, являясь компонентом Рекреации,  тем не менее  

имеет  выраженную  отличительную особенность - спортивное соревнование и специфический 

продукт - максимальный спортивный результат,  который является максимальным для впервые 

показывающего этот результат не только рекордсмена мира,  но и новичка, достигшего юношеско-

го разряда.  

 Это справедливо по отношению к любой напряженной профессиональной  деятельности, в 

которой профессионал вынужден демонстрировать свой уровень профессионализма, основанный 

на его природных и сформированных способностях. Они же, в свою очередь развиваются и фор-

мируются только в соответствующей деятельности.  

 Деятельность, как системное целое складывается из действий,  операций, отдельных дви-

жений под влиянием  системообразующего  фактора. Для спортивной деятельности это макси-

мальный спортивный результат, для других видов деятельности – это максимальный профессио-

нальный результат (основная цель).  

Категория целостной деятельности соотносится с понятиями «потребность» и «мотив», с 

определением их предметного содержания. Поэтому о конкретной деятельности можно говорить 

только тогда, когда относительно какой-либо его активности выделены именно её потребности и 

мотивы при достаточно четких характеристиках их содержания. В работах А.Н.Леонтьева отмеча-

ется, что мотив деятельности может, сдвигаясь, переходить на предмет(цель)действия.  В резуль-

тате этого действие превращается в деятельность или актуальность действия повышается до до-

минирующего. Этот момент представляется исключительно важным. Именно этот процесс  и рож-

дает новые деятельности, составляя ту конкретно-психологическую основу, на которой возникают 

изменения ведущей деятельности и, следовательно, переходы от одной стадии развития к другой.   

Однако наиболее полное понимание феномена  деятельности  как пространства на котором 

и возникают психические состояния станет возможным через подробное описание структуры дея-

тельности.  Она включает в себя шесть основных компонентов: 

 1. Предмет деятельности - ее сущность и главное отличие одной деятельности от дру-

гой. 

 2. Цель деятельности - осознание,  т.е. выраженное в словах предвосхищение будущего 

результата действия, который происходит в процессе апробирования  целей  действием.  Индивид  

"не  может  определить цель своего действия,  пока он не действовал" - замечает Гегель.  Цель -  

это то, что хочет достичь профессионал. 

              3. Задачи деятельности - способы конкретизации основных целей деятельности, подраз-

деляемые на педагогические,  психологические,  социальные задачи. 

 4. Средства  и методы решения задач деятельности - это конкретный инструмент до-

стижения  целей  деятельности,  всегда  специфический 

 5. Мотивы  деятельности - внутреннее побуждение человека к данной деятельности. 

Мотив объясняет,  почему и зачем хочет  профессионал  достичь определенную цель.  В качестве 

побудителей могут выступать потребности личности, мировоззрение,  убеждения, интересы, соци-

альные роли и установки. Основной побудительной силой являются потребности личности. 

            6. Стресс-факторы деятельности - специфические раздражители,  ограничивающие эф-

фективное функционирование систем организма.
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Рис.2. Схема возникновения психических состояний в процессе  манипулирования  

              предметами    актуальных отрезков спортивной деятельности. 

                                                                     Б      И     О    Г     Е     Н     Н     Ы      Е  

      П  С  И   Х  О   Ф  И  З  И  О  Л  О  Г  И  Ч   Е   С  К  И  Е 

С  О  Ц  И  А  Л  Ь  Н  Ы   Е 

В Ы С Ш И Е  



 Но эти  шесть компонентов безотносительны к стадии развития личности в процессе деятель-

ности т.к. отсутствует конкретный качественно-временной фактор – результативное манипулирование 

с предметами деятельности, что задает  и содержание и время деятельности и,  что самое важное,  

требует применения конкретных и никаких других средств достижения целей.   

 Это манипулирование с конкретным предметом деятельности формирует уже не безвекторную  

ситуацию вообще,  а отрезок деятельности, актуальный по мере решения и задач и удовлетворения мо-

тива деятельности. 

(Рис.2). Это особенно важно в видах деятельности требующих постоянного тренинга для профессио-

нального роста и удержание этого уровня тренированности достаточно продолжительное время. (авиа-

ция  и космонавтика, армия, транспорт, спорт, исполнительское мастерство и др.). 

 По нашему глубокому убеждению при изучении напряженной деятельности, организации  

профессиональной подготовки,  совершенно невозможно прийти к научно-обоснованным выводам об 

особенностях реагирования личности, закономерностях формирования качеств и их функционирова-

ния, если не применять анализ целостных отрезков деятельности  в актуальном плане.   Т.е.  рас-

сматривая их протекающими в данный  промежуток  времени  с определенной целью 

для удовлетворения конкретной потребности  профессионала   и анализируя 4-х уров-

невую мотивационную структуру  каждого актуального отрезка деятельности , что 

подтверждается исследованиями С.А.Шапкина,Л.Г.Дикой [18, стр.19-34]  (Таблица 1).  

             Подобный подход  позволяет выделить в структуре напряженной профессиональной деятельно-

сти седьмой компонент - шесть актуальных отрезков:  обучение навыку, совершенствование навы-

ка, рекреация, актуализация потребности в достижении, реализация потребности в достижении, 

осознание результата реализации.   
         Их название может меняется в зависимости от вида, содержания и целей деятельности. Это кон-

кретизировано нами в  исследовании напряженной профессиональной деятельности, спорта высших 

достижений, образования. [ 11,14].  

  Каждый  из актуальных отрезков, помимо означенных выше мотивов, и предметов деятельно-

сти, имеет свои специфические цели, задачи и  средства , которые становятся актуальными в начале 

отрезка и исчерпывают себя в конце, при достижении ожидаемого результата, являющегося промежу-

точным по отношению  к планируемому  достижению  конечного результата деятельности. 

 

Цели актуальных отрезков спортивной деятельности. 

Цель актуальных отрезков спортивной деятельности - это то, что должен получить спортсмен в 

итоге деятельности. Цели могут быть трех уровней: педагогические, психологические, социальные на 

каждом из шести  актуальных отрезков. 

Выделение этих уровней обусловлено тем, что в процессе деятельности конкретный ее субъект 

решает психологические, внутренние проблемы в связи с внешними, социальными факторами и тре-

бованиями через конкретные педагогические элементы и результаты деятельности. 

Именно эти проблемы и становятся конкретными обьектами психологического воздействия 

при психокоррекции, психотерапии, психической саморегуляции. Данным положением мы будем ру-

ководствоваться и при дальнейшем анализе на этих уровнях целей, мотивов, задач и средств актуаль-

ных отрезков деятельности. 

Цели:1-педагогические; 2-психологические; 3-социальные 

Обучение: 

1 - овладение двигательными навыками до уровня динамического стереотипа. 

2 - обеспечение условий для развития личности спортсмена, формирование навыков саморегу-

ляции, самоконтроля, самопрограммирования. 

3- адаптация личности к социально-экономическим условиям спортивной деятельности. 

Тренировка: 

1 - достижение максимально возможного для данного индивидуума уровня спортивной подго-

товленности в соответствии со спецификой вида спорта. 

2 - достижение необходимого уровня развития психологических свойств и состояний личности, 

обеспечивающих высокую активность в достижении максимального спортивного резуль-

тата. 

3 - достижение высокого уровня развития потенциала личности с целью ее самореализации. 



Таблица 1. 

Мотивационная структура актуальных отрезков спортивной деятельности. 

 

 

актуальные 

отрезки 

уровни 

мотивов 

 
Обучение 

 
Тренировка 

 
Восстановление, 

рекреация 

 
Подготовка к 

соревнованию 

 
Соревнование 

Послесоревнова-
ние, осознание 

результатов 

 
 

Высшие 

 

Потребность 

смысла жизни 

 

Потребность быть 

личностью 

 

Потребность в под-

готовленности и 

преодолении 

 

Потребности 

смысла жизни, 

быть личностью 

 

Потребности быть 

личностью, нрав-

ственная, эстети-

ческая 

Потребности в под-

готовленности и 

преодолении, быть 

личностью, нрав-

ственная и эстетиче-

ская 

 
 

Социальные 

 

Потребность в 

познании 

 

Потребность в 

самоутверждении 

 

Потребность в са-

мовыражении 

 

Потребности в 

познании, в само-

утверждении 

 

Потребности в 

самоутверждении, 

в общении 

Потребности в само-

выражении, само-

утверждении,     в 

общении 

 

 
Психо-

физиологические 

 

Потребность в 

свободе 

 

Гедонистические 

потребности 

 

Потребность в вос-

становлении энер-

гии 

 

Потребности в 

свободе, гедонизме 

 

Потребности в 

эмоциональном 

насыщении, гедо-

низме 

Потребности в вос-

становлении энер-

гии, в эмоциональ-

ном насыщении, 

гедонизме 

 
 

Биогенные 

 

Ориентировочная 

потребность 

 

Потребность в 

безопасности и 

самосохранении 

 

Потребность в дви-

гательной активно-

сти и игре 

 

Потребности ори-

ентировочная,  в 

безопасности  и 

самосохранении 

 

Потребности в 

безопасности и 

самосохранении,   

в эмоциональном 

контакте 

Потребности в дви-

гательной активно-

сти и игре,    в без-

опасности и самосо-

хранении,        в эмо-

циональном контакте 

 

 



Восстановление: 

1 - создание оптимальных условий для выполнения тренировочной работы и протекания долго-

временной адаптации. 

2 - сформирование психического состояния удовлетворенности условиями, средствами и мето-

дами тренировки. 

3 - сохранение активности социального субъекта в его отношениях с обществом через другие 

виды деятельности: труд, учение, общение и т.д. 

Подготовка к соревнованию: 

1 - достижение максимально возможного уровня готовности функций для реализации в сорев-

нованиях. 

2 - полное осознание уровня своих возможностей и сформирование чувства уверенности. 

3 - создание условий для полного раскрытия потенциала личности. 

Соревнование: 

1 - достижение максимального спортивного результата. 

2 - достижение превосходства над соперниками и противодействие им в этом посредством мо-

билизации всех резервов. 

3 - реализация потенциала личности посредством конкретных отношений. 

Послесоревнование: 

1 - оценка достигнутых результатов и эффективности средств их достижения. 

2 - сформирование позитивной системы отношений спортсмена к результатам соревнований и 

спортивной деятельности в целом. 

3 - осознание спортсменом общественного значения своей деятельности. 

Задачи и средства реализации целей актуальных отрезков спортивной деятельности. 

Несмотря на то, что задачам и средствам реализации целей спортивной деятельности посвяще-

на практически вся литература по методике тренировки в различных видах спорта (15,16), мы счи-

таем необходимым, для полного восприятия проблемы психических состояний, дать анализ основ-

ным задачам и средствам. При этом они впервые будут рассмотрены   внутри актуальных отрезков 

спортивной деятельности на трех уровнях:   1 - педагогическом, 2 - психологическом, 3 - социаль-

ном. 

Основные задачи актуальных отрезков спортивной деятельности. 

Обучение: 

1 - освоение техники и тактики вида спорта. 

2 - освоение психической саморегуляции и идеомоторной тренировки. 3- освоение основных 

правил и социальных норм спортивной деятельности. 

Тренировка: 

1 - обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств и возможностей функци-

ональных систем. 

2 - воспитание спортивно-значимых свойств личности. 

3 - приобретение теоретических знаний и практического опыта. 

Восстановление: 

1 - достижение оптимального соотношения нагрузки и отдыха, следовых реакций. 

2 - достижение состояния удовлетворенности системой и методами тренировки, условиями 

тренировки и отдыха. 

3 - поддержание активности спортсмена в учебе, труде, общественной деятельности, общении. 

Подготовка к соревнованию: 

1 - сохранение и повышение уровня специальной подготовленности. 

2 - сохранение нервно-психической свежести и формирование уверенности в подготовленно-

сти. 

3 - выбор социально оправданных целей. 

Соревнование: 

1 - полная мобилизация технико-тактических и функциональных возможностей. 

2 - проявление воли психологической устойчивости для достижения победы или выполнения 

намеченного результата. 

3 - выполнение определенного классификационного норматива. 



 9 

Послесоревнование: 

1 - анализ результата и эффективности средств и путей его достижения. 

2 - анализ, закрепление позитивных и коррекция негативных элементов соревнований в созна-

нии спортсмена. 

3 - сравнение достигнутого результата с уровнем высших достижений, с ожиданиями специа-

листов, прессы и болельщиков. 

Основные средства актуальных отрезков деятельности. 

Средства: 1-педагогические; 2-психологические; 3-социальные 

Обучение: 

1 - словесно-объяснительные и наглядно-демонстрационные средства. 

2 - формирование установок и двигательных образов. 

3 - осознание социальных ожиданий. 

Тренировка: 

1 - контроль переносимости нагрузки, общеподготовительные, вспомогательные, специально-

подготовительные и соревновательные физические упражнения. 

2 - воспитание, ролевой тренинг, идеомоторная тренировка, аутотренинг,виртуальные техники. 

3 - идентификация социальных ролей. 

Восстановление: 

1 - вариации режимов нагрузки, пауз отдыха и медико-биологических средств восстановления. 

2 - аутотренинг, внушенный сон-отдых, медитации, эстетотерапия и т.д. 

3 - изменение отношения или устранение факторов социальной напряженности. 

Подготовка к соревнованию: 

1 - контроль подготовленности, соревновательные и специально-подготовительные упражне-

ния. 

2 - идеомоторная тренировка, аутотренинг, гипноз, виртуальные техники  и   т.д. 

3 - повышение социального статуса. 

Соревнование: 

1 - соревновательные упражнения, медико-биологические и технические средства. 

2 - управление стартовыми состояниями, аутотренинг, гипноз и т.д. 

3 - предъявление социальных ожиданий. 

Послесоревнование: 

1 - анализ, прогнозирование, моделирование. 

2 - каузальная психотерапия, психоанализ, гипноз и т.д. 

3 - фиксация социального статуса средствами прессы, телевидения, общественных акций. 

Таким образом, проведенный доминантный анализ, а также сформулирование впервые ряда по-

нятий, предмета, целей, мотивов, задач и средств актуальных отрезков спортивной деятельности 

позволяет представить ее как сложную, многофакторную, но целостную функциональную структуру, 

внутри которой осуществляет деятельность спортсмен как её субьект и обьект. 

И исходя из содержания данной структуры и  строится стратегия обучения и тактика целевого 

применения психологической подготовки спортсмена. 

Сложная структура актуальных отрезков деятельности детерминирует не менее сложное про-

странство психических состояний, требующее и феноменологического  описания и системного ана-

лиза, а так же экспериментального изучения средств изменения этих состояний. 
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